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I.  Work-Life-Balance 
als individuelle Ziel -
vor stellung 
Ein Balance-Zustand in 
einem  zufriedenstellenden 
Alltag ist heute für vie-
le Menschen eher Wunsch 
als Realität. Sie erleben 
vielmehr Stress und Be-
lastungen in der Verbin-
dung verschiedener Le-
bensbereiche und sind daher auf der Suche nach 
Möglichkeiten, einen solchen Zustand in ihrem 
Alltag zu erreichen. Dabei lassen sich für die In-
dividuen unterschiedliche Problembereiche im 
Zusammenhang mit der Thematik „Work-Life-
Balance“ identiﬁ zieren.
In der Verbindung verschiedener  Lebensbereiche 
können konkrete Ziel- oder Ressourcenkonﬂ ikte ent-
stehen. Von Zielkonﬂ ikten spricht man, wenn die 
Ziele, die man in verschiedenen Lebensbereichen 
erreichen möchte, sich widersprechen und es nicht 
möglich ist, sie gleichrangig zu verfolgen. Es kann 
beispielsweise unmöglich sein, gleichzeitig einen 
Bildungsabschluss zu erwerben und ein hohes Ein-
kommen zu erzielen. Dies verweist direkt auf den 
zweiten Aspekt, die Ressourcenkonﬂ ikte, wobei der 
Ressource „Zeit“ eine zentrale Bedeutung zukommt. 
Zeit steht jedem Menschen in einem beschränkten 
Maße zur Verfügung, und die Aktivitäten in ver-
schiedenen Lebensbereichen benötigen jeweils ein 
bestimmtes Maß an Zeit. Man muss die vorhandenen 
Zeitressourcen also zwischen den Lebensbereichen 
aufteilen, den Zeitverbrauch bestimmter Tätigkeiten 
reduzieren (oder delegieren) sowie allenfalls kom-
promisshafte Verbindungsformen ﬁ nden, z. B. zu be-
arbeitende Aufgaben zu Freizeitaktivitäten mitneh-
men. Die Lösung von Ziel- und Ressourcenkonﬂ ikten 
fordert von den Einzelnen Entscheidungen und 
Strategien der Alltagsgestaltung, die nicht immer 
zu zufriedenstellenden Lösungen führen.
Erzeugen die Resultate dieser Entscheidun-
gen und Alltagsstrategien auf Dauer Situationen, 
die als unbefriedigend erlebt werden, dann ent-
steht ein individueller Problembereich auf einer 
überge ordneten Ebene. Die eigenen regulativen 
Fähigkei ten in der Alltagsgestaltung werden als 
 unzureichend eingeschätzt. Zu dem konkreten Er-
leben eines  konﬂ ikthaften Ungleichgewichts zwi-
schen ver schiedenen Lebensbereichen kommt die 
Wahrnehmung hinzu, nicht in der Lage zu sein, den 
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eigenen Alltag in der Abstimmung der verschiede-
nen Lebensbereiche befriedigend gestalten zu kön-
nen. Dies kann zu dem Wunsch führen, die eigene 
Work-Life-Balance zu verbessern und die hierfür 
notwendigen Fähigkeiten zu erwerben oder zu er-
weitern.
Neben dieser individuellen Perspektive auf Work-
Life-Balance als Zielvorstellung der Lebensgestal-
tung gibt es auch eine gesellschaftliche Sicht auf 
dieses Phänomen: Zwar sind es die einzelnen In-
dividuen, die eine belastende Unausgewogenheit er-
leben und eine Balance anstreben, aber das Problem 
hat auch einen strukturellen Hintergrund in aktu-
ellen gesellschaftlichen Veränderungen.
II.  Work-Life-Balance als Thematik im Kontext 
gesellschaftlicher Veränderungen
Die westlichen Industriegesellschaften des 
20. Jahr hunderts erfahren seit einiger Zeit eine 
Transformation, die neben der politischen vor  allem 
auch die wirtschaftliche und soziale Dimension der 
Gesellschaft betrifft. Sie waren bisher durch eine 
hohe Standardisierung gekennzeichnet. Dies be-
traf die Arbeitsabläufe und individuellen Lebensver-
läufe ebenso wie das Verhältnis von Arbeitszeit und 
Freizeit. Eine „Standardisierung“ war durch gesell-
schaftlich vorgegebene und institutionell abgesi-
cherte Muster individuellen Handelns gegeben.
Der Industriesoziologe Christoph Deutschmann1 
hat diesen Prozess beispielsweise anhand der Ent-
stehung gesellschaftlicher Zeit-
strukturen im Rahmen der 
Indus trialisierung aufgezeigt. 
Mit Ar beitstag und Feierabend, 
Arbeits woche und Sonntag so-
wie einem festgelegten Ferienan-
spruch im Arbeitsjahr entstehen 
institutionalisierte gesellschaft-
liche Zeitmuster. Die Aushand-
lung des konkreten Verhältnisses 
unterliegt dabei Veränderun-
gen und ist immer auch eine 
politische Frage, die vor allem 
von den Gewerkschaften ge-
stellt wird. Die etablierten Zeit-
muster prägen das gesellschaft-
liche  Leben und basieren auf 
einem klaren Verhältnis von 
Arbeit(szeit) und Leben. Arbeitsleistung wird in Ar-
beitszeit gemessen und „Pünktlichkeit“ bringt zum 
Ausdruck, dass der vorgesehenen Arbeitszeit un-
eingeschränkt und ohne Verzögerung nachzukom-
men ist. Nicht nur die Erwerbsarbeit, auch das Ler-
nen wird in dieser Zeit über die Schule am Tag, in der 
Woche und im Jahr über verbindliche Zeitstrukturen 
geregelt und in diesem Zuge auch weitgehend auf die 
Lebenszeit Kindheit und Jugend begrenzt. Dort lernt 
man „für‘s Leben“ und hat danach „ausgelernt“. Über 
die gesellschaftliche Strukturierung eines zeitlichen 
Nebeneinanders verschiedener Lebensbereiche hin-
aus erfolgt eine weitere Rahmung im Verhältnis ver-
schiedener Lebensbereiche über das Geschlechter-
verhältnis. Insbesondere die geschlechtsspeziﬁ sche 
Zuschreibung von Erwerbsarbeit und Familie ist hier 
entscheidend. Sie basiert wie die gesellschaftlichen 
Zeitinstitutionen auf einer klaren Trennung und 
Aufteilung verschiedener Lebensbereiche. 
Durch die normierenden gesellschaftlichen Vor-
gaben ist die Gewichtung von Erwerbsarbeit und 
anderen Lebensbereichen in der Industriegesell-
schaft der individuellen Gestaltung weitgehend ent-
hoben. Mit der Flexibilisierung der Wirtschaft und 
der gesellschaftlichen Individualisierung verlie-
ren normierende Rahmungen aber zunehmend an 
Orientierungskraft und Verbindlichkeit für die Ge-
staltung des individuellen Lebens. Es erfolgt sozusa-
gen eine „Entstandardisierung“, weil gesellschaft-
lich verbindliche und institutionell abgesicherte 
Muster das Leben der Einzelnen weniger stark ge-
stalten und die Individuen diese Gestaltung zuneh-
mend selbst übernehmen müs-
sen respektive können. Diese 
Verschiebung vollzieht sich deut-
lich im Rahmen der Flexibilisie-
rung der Wirtschaft in Bezug auf 
die Dimension Zeit, z. B. mit 
 Konzepten wie Gleitzeit oder 
Jahres arbeitszeit sowie projekt-
förmiger Arbeitsorganisation. 
Das Arbeiten ist zugleich weni-
ger stark über räumliche Prä-
senz strukturiert, wie Mobile 
Working, Homeofﬁ ce oder vir-
tuelle Arbeitszusammenhänge 
verdeutlichen. Aber auch in orga-
nisationaler und rechtlicher Hin-
sicht ﬁ ndet eine Flexibilisierung 
statt; so verliert beispielsweise 
1  Deutschmann, C. 






das für die Industriegesellschaft kennzeichnende 
„Normalarbeitsverhältnis“ an Relevanz zu gunsten 
von „atypischen Arbeitsverhältnissen“. Zugleich 
entstehen im Zuge der Individua lisierung vielfälti-
ge Optionen für die biograﬁ sche Gestaltung von Le-
bensverläufen. Diese Transformationen im Verhält-
nis von Gesellschaft und Individuum vollziehen sich 
über eine Veränderung entsprechender Strukturen 
und gesellschaftlicher Diskurse.
In der standardisierten Industriegesellschaft ist 
Work-Life-Balance kein Thema, weil das Verhältnis 
verschiedener Lebensbereiche dort über gesellschaft-
liche Strukturen und Normen relativ verbindlich vor-
gegeben ist. Es ist nur in sehr geringem Ausmaß Ge-
genstand individueller Lebensgestaltung. Im Zuge 
der Transformation der Industriegesellschaft entsteht 
erst die Möglichkeit zur individuellen Gestaltung 
und zugleich die indi viduelle Notwendigkeit der Ge-
staltung des Verhältnisses verschiedener Lebensbe-
reiche. Damit geht auch die Verantwortung für eine 
gelungene Gestaltung auf das Individuum über, und 
Work-Life-Balance wird zu einem relevanten Thema.
Im Rahmen der Transformationsprozesse ver-
schiebt sich die Verantwortung für die Gestaltung 
zeitlicher Strukturen, die vorher strukturell nor-
miert und damit kollektiv verantwortet waren, auf 
das Individuum. Dabei entstehen zwei unterschied-
liche Anforderungen: Die/der Einzelne muss das Ver-
hältnis zwischen den verschiedenen Bereichen des 
eigenen Lebens über Entscheidungen und Alltags-
strategien mit Blick auf die zur Verfügung stehen-
den Ressourcen gestalten, und sie/er hat die Verant-
wortung, sich die hierfür notwendigen regulativen 
Fähigkeiten anzueignen. Kaum thematisiert wer-
den in diesem Transformationsprozess allerdings 
die politische Dimension eines gesellschaftlichen 
Aushandlungsprozesses und die strukturelle Fra-
ge, ob und inwiefern diese Gestaltung auf der indi-
viduellen Ebene gelingen kann. Vielmehr wird der 
Aushandlungsprozess des Verhältnisses zwischen 
verschiedenen Lebensbereichen überwiegend auf 
der individuellen Ebene als Frage der Work-Life-Ba-
lance thematisiert. Damit wird zwar einerseits eine 
reale Belastung und teilweise Überforderung der 
Individuen in der Verbindung und Abgrenzung ver-
schiedener Lebensbereiche angesprochen, zugleich 
wird aber mit einer komplexen Anforderung darauf 
reagiert, nämlich sich selbst in die Lage zu versetzen, 
eine entsprechende Balance zwischen den verschie-
denen Lebensbereichen herzustellen. 
III.  Work-Life-Balance als Thema der 
 Erwachsenenbildung
Das Thema „Work-Life-Balance“ wird auch in der 
Erwachsenenbildung aufgegriffen und damit vor al-
lem dem individuellen Bedürfnis nach einer Unter-
stützung bei der Findung einer Balance zwischen 
den verschiedenen Lebensbereichen entsprochen. 
In den Programmen der Volkshochschulen wird das 
Thema beispielsweise seit 2004 mit steigender Ten-
denz geführt.2 Neben Kursen und Workshops ver-
schiedener Anbieter ﬁ nden sich auch Ratgeber als 
Format der nicht institutionalisierten Erwachsenen-
bildung. Eine kurze Bestandsaufnahme zeigt hier 
die folgendende Tabelle. 
2  Basis dieser Aussage 
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Wrana, D./Kossak, P. 
(Hrsg.): Die Sorge 
um das Lernen. Bern, 
S. 51–60.
3  Die folgenden Infor-











Übersicht über Marktanteile im Segment „Ratgeber“ 2010–2014
2014 2013 2012 2011 2010
Gesamtanteil Ratgeber 
am Umsatz Buchmarkt
18.3 % 16,7 % 15,5 % 15,5 % 16,2 %
Anteil Gesundheit 
bei Ratgebern
20,3 % 19,2 % 18,6 % 18,3 % 19,5 %
Anteil Lebenshilfe/
Alltag bei Ratgebern
14,4 % 15,7 % 17,6 % 19,5 % 19,2 %
Häuﬁ gste Themen 1.  Essen & Trinken 
(27,6 %)




1.  Essen & Trinken 
(25,6 %)




1.  Essen & Trinken 
(22,9 %)








3.  Gesundheit 
(18,3 %)
1.  Essen & Trinken 
(21,8 %)
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Quelle: Eigene Darstellung auf Grundlage der Informationen des Börsenvereins des Deutschen Buchhandels
Schwerpunkt
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Der Anteil der Ratgeber am Umsatz des Buchhan-
dels beträgt aktuell 18,3 % und ist in dieser Größen-
ordnung ein relativ stabiles und großes Segment des 
deutschen Buchhandels.3 Neben „Essen & Trinken“ 
sind die beiden Themenbereiche „Gesundheit“ so-
wie „Lebenshilfen und Alltag“, in denen die Thema-
tik „Work-Life-Balance“ einzuordnen ist, dabei regel-
mäßig unter den drei meistverkauften Themen bei 
den Ratgebern zu ﬁ nden. Die folgende Tabelle zeigt 
die Entwicklung der letzten fünf Jahre im Überblick.
Sowohl Ratgeber als auch Kurse und Workshops 
richten sich vorwiegend an zwei Zielgruppen: In-
dividuen, die ihre eigene Work-Life-Balance ver-
bessern wollen, und Personen mit Personalverant-
wortung in Unternehmen oder Organisationen, die 
die entsprechenden Rahmenbedingungen für ihre 
Mitarbeitenden verbessern wollen, damit diese 
eine bessere Work-Life-Balance realisieren können.4 
Für beide Zielgruppen werden attraktive Effekte ei-
ner verbesserten Work-Life-Balance in Aussicht ge-
stellt. Für die Individuen sind dies ein besseres Leben 
und Harmonie, bei der Zielgruppe „Personalverant-
wortliche“ Unternehmenserfolg und die Gewinnung 
respektive Bindung von qualiﬁ zierten Mitarbeiten-
den. 
Schaut man die entsprechenden Ratgeber inhalt-
lich an, dann wird Work-Life-Balance hier als Drei-
klang von Erwerbstätigkeit, Familie und Freizeit kon-
ﬁ guriert und mit der Beschreibung von belastenden 
Situationen in der Verbindung dieser drei Bereiche 
gerahmt. Ansatzpunkte für eine Verbesserung der 
Situation werden mit Techniken zur Steigerung des 
Wohlbeﬁ ndens gegeben, z. B. Jogging, Yoga oder Er-
nährung, sowie mit der Managementstrategie der 
Setzung von Zielen und entsprechender Planung. 
Verbunden werden diese beiden Ansatzpunkt einer 
Verbesserung der Work-Life-Balance mit verschiede-
nen Tests, die den Lesenden eine Selbsteinschätzung 
ermöglichen sollen. Das Lernziel einer Veränderung 
des eigenen Alltags wird über Wissensvermittlung, 
Übungen und Aufgaben angestrebt. Ratgeber für 
Individuen zur Verbesserung der Work-Life-Balance 
zielen somit auf eine Erhöhung von Selbstreﬂ exivi-
tät und eine Etablierung neuer Routinen im Alltag.
IV.  Zur Ambivalenz des Aufgreifens von Work-
Life-Balance in der Erwachsenenbildung
Das Aufgreifen des Themas „Work-Life-Balance“ 
durch die Erwachsenenbildung ist ambivalent. Auf 
der einen Seite sind Individuen heute vor die Aufgabe 
gestellt, für das eigene Leben eine zufriedenstellen-
de Verbindung verschiedener Lebensbereiche zu re-
alisieren. Diese Aufgabe ist nicht trivial, sondern eine 
komplexe Anforderung, die auf Einschätzungen, Ab-
grenzungen, Entscheidungen und Strategien basiert. 
Entsprechende Angebote zeigen, dass die Individuen 
hierbei auch Unterstützung bei der Erwachsenenbil-
dung suchen. Es entspricht zudem den gesellschaftli-
chen Erwartungen an Erwachsenenbildung und dem 
Selbstverständnis von Erwachsenenbildung, diese 
Form von Unterstützungsangeboten bei der Lebens-
bewältigung zur Verfügung zu stellen. Auf der ande-
ren Seite ist der Diskurs um Work-Life-Balance Teil 
einer gesellschaftlichen Transformation, die durch 
eine Rücknahme strukturell gebundener und insti-
tutionell abgesicherter Muster für die Gestaltung des 
Lebens gekennzeichnet ist. Die dadurch entstehen-
den individuellen Probleme sind somit Teil von ge-
sellschaftlichen Problemlagen. In der Überlagerung 
dieser beiden Ebenen liegt die Ambivalenz einer „pä-
dagogischen Bearbeitung“ des Problems „Work-Life-
Balance“. Strukturelle Problemlagen lassen sich nur 
bedingt pädagogisch bearbeiten, und zugleich be-
stätigt der Versuch ihrer pädagogischen Bearbeitung 
wiederum die Erwartung, sie durch individuelle An-
strengungen und in der Verantwortung des Einzel-
nen zu lösen. Gleichwohl entsteht der Handlungs- 
und Leidensdruck auf der individuellen Ebene und 
muss hier bewältigt werden. Eine Möglichkeit des 
Umgangs mit dieser Ambivalenz in der Erwachsenen-
bildung ist das Aufzeigen des Zusammenhangs die-
ser beiden Dimensionen, d. h. in der Unterstützung 
für den individuellen Umgang mit dem Problem zu-
gleich die Grenzen der individuellen Lösbarkeit und 










4  In der Darstellung 
des Marktanteils sind 
vor allem Ratgeber 
erfasst, die sich direkt 
an Individuen richten, 
die ihre Work-Life-
Balance verbessern 
wollen. Die andere 
Zielgruppe wird eher 
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